
世界 NO1カリスマコーチが教える“一瞬で自分を変える法” 

                                 アンソニー・ロビンズ 三笠書房 

訳・解説 ～本田健 「結果を出す！」のがこの本の使命です！ 

なぜこの本が全世界で 1千万人の読者を獲得したのか？実は私もこの本を読んで 

人生が劇的に変わった一人です。落ち込んだ時や、人生の節目の時に何度も繰り返し

読んで決意を新たにしてきました。 

著者ロビンスの学歴は高卒・22 歳でゼロからスタートして 3 年で世界的に名が知られる

カリスマコーチになり成功をほしいままにしている。 

彼の素晴らしいところは「思考を自由にすることで人生は自由になる」と実践して見せて

いる、“すべてに「プラスの意味づけ」が出来る人は強い”「人を動かす」言葉を使いこな

す、自分とは意見が違うなと思った時でも、頭ごなしに否定するのではなくいったん「そう

ですね」と相手の世界に入り込んでから自分の考えを伝えるようにしています、そうすると

相手といいコミュニケーションが取れる。 

「富と成功のカギ」で開く“申し分のない人生”5つの鍵 

① 挫折にどう対処するか 

② 拒絶にどう対処するか  

③ 金銭問題にどう対処するか  

④ 自己満足にどう対処するか  

⑤ 手に入れられそうだと思った分よりさらに多く与える 以上 5つを熟慮する。 

１． あなたを大物にする「不思議な力」～何でもありの時代のパワーの方程式～ 

ジーンズを履いた若者にも世界を変化させるような会社を作ることが可能“必ず芽

を大きく伸ばす人”の行動力こそが大成功した人達が持っている才能だ。 

「大物たちの“不思議な力”の正体」 

① 内面で自己との対話・思考・感情  

② 他者との言葉・声の調子・顔の表情・姿勢・身体の動きなど二つの形がある。

「何が自分に降りかかってきたかどう対処したか」が人生の成否を決定。 

人生を“コントロールする力”を高める秘訣は結果を出せ！だ。 

成功者は例外なく“自分とのコミュニケーション”がうまい！思いのままに自分の

長所を引き出すのがうまい。 

「一流人が実行している“究極の成功方程式” 

① 目標を持つ 

② 行動する 

③ 自分の行動を速やかに判断・反省・判別 

④ 柔軟性を身に着ける調整・適応・実行」 

“自分を奮い立たせる達人だったカーネギーサンダース（ケンタッキー・フライド・チ



キン創設者）はフライドチキンのレシピ―と倒産寸前のレストラン以外にないご隠居

が最初に思い付いたのはレストラン経営者にレシピを売り何％かの支払いをしてもら

う事、千件以上も出資者を求めて探し回り遂に奇跡が起こった。 

この本は成功に向けて「行動を起こす」切っ掛けをあなたの脳に与える、恐怖心や

限界はあなたが作り上げているに過ぎない。 

「成功に向かって驀進する人」が持つ 7つの特性  

1,寝食を忘れるほど打ち込む“情熱” 

2,信念こそ魔法の力～情熱と信念は私達の向上心を掻き立てる原動力 

3,情熱・能力を体系的にまとめ上げる「戦略」を周到に練り上げる 

4,“進むべき道”を教えてくれる「明快な価値観」何が正しくて間違っているか 

5,“チャンス”を続々生み出す「高エネルギー」 

6,自分の味方を増やす「対人関係力」 

7,人生の質を高める「コミュニケーション力」人々に伝える能力に秀でていること 

求めることを明確にして犠牲を厭わない「行動する少数派」が成功を収める。 

２．「勝利の方程式」マスター法～“優秀な手本さえ見つかれば話は簡単だ” 

３．自分を変える「信念強化法」～「たった 1人信念を持った人間は利害関係しかない 

99 人の人間に匹敵する」とイギリスの哲学者・経済学者のジョン・スチュワード・ミル

「勝ち続ける頭と心」を育てる 5つの要素 

① 環境～誰の目にも明らかな能力よりもはるかに大切なものは「自分は人とは違った特

別な人間になれるという信念」 

② 経験・出来事～自分の“世界観”を 180度変える 

③ 知識“上を目指す気持ち”を鼓舞する経験・体験・読書・映画・他のアドバイス意見 

④ 成功体験～一度成功すれば「次もできる！」と自信がわく 

⑤イメージ～“望ましい未来”を繰り返し植え付ける。 

４．「成功者のメンタリティ」～7つの法則を実証すみ 

*いつも「可能性」に気持ちをフォーカスする～災い転じて福となった車いすの女社長

～事故で車いす生活となり打ちひしがれていたが車いすがあまりに窮屈さと不自由さ 

に驚き使いやすいものに改良し販売に成功し事業化した。 

*「失敗」はない、あるのは「結果」のみ～エイブラハムリンカーン大統領は生涯で１０回 

も失敗・落選・恋人の死・ノイローゼなどを経験後に大統領に就任した。 

*どんな結果にも清く「責任」をとる 

*細かい事より「本質を掴む」 

*「人材」こそが最大の資源～他人に対して感謝と敬意を示せる人 

*仕事は「楽しんでやる」～やる気の出る仕事を見つけることに努力を惜しまない。 

*「努力の差」こそ「結果の差」である～骨身を惜しまない努力を発揮する。 

５．「一瞬にして劇的に自分が進化する！」～一番重要な事はある出来事を辛いと思う



か、いい経験だと思うかは「内面的イメージ」で苦しみの回路を絶つこと、自分に都合

のいい事だけ“臨場感たっぷりに想像する”視覚・聴覚・体感覚、強化すべきは“生き

生きしてパワフルなイメージ”「脳に支配されて生きるか」「脳を管理して生きるか自分

の判断で決まる・脳の中のくだらない想いはカットする“未来の成功体験”を予行演習

する」あなたは“自分の脳を支配する王者”なのだ！ 

６．「ヤル気」が自動発火する身体のつくり方～疲れた時ほど胸を張る！背筋を伸ばす、 

腹の底から深呼吸するあなたの脳には精力的に力を発揮しろというメッセージが届け 

られ体はその通りになっていく。行動とは“精神状態の結果”に他ならない。 

恐怖に打ち勝ち果敢に一歩踏み出す為にすることは一つしかない、精神状態を変え 

る事だ！「信じる力」は人を“無敵”にも“無力”にもする、内面的イメージと生理機能を 

変えると免疫システムも変わる。肉体は“庭”意思は“庭師”笑いは「生きたい」という 

意思を活性化する為のツールの一つだ。 

身体が最高の状態なら脳も効率よく働く。脳にあやふやな命令を出すな！一貫性を 

持つことは人間力を引き出す重要なカギだ。自分の持っている内なる力を今すぐ活用

したければ尊敬してやまない人の話し方・表情などを意識的に模倣するとよい。 

７．相手の「深層心理」を鋭く読みとく法～名人「鍵師」のように人の心を読み取る。 

目の動き一つにこんな“重要情報”が秘められている。 

 「呼吸」と「話し方」で相手の深層心理が分かる。 

“動機づけ達人”の驚くべき会話テクニック～言葉以外の目の動きや体の動きは感覚 

タイプと密接に結びついている。これが「凄腕セールスマン」の人心掌握術 

～客のタイプを的確につかんで客を満足させ長く付き合っていくテクニックを無意識の

うちに身に着けている。相手の感覚に訴える“効果的なアプローチ法”本当に愛されて

いると感じた時の事を覚えていますか「相手に見つめられたいのか」「言葉で愛を表現

して欲しいのか」「相手に触れて欲しいのか」心の鍵を開けるのはその内の一つが魔法

の力を発揮する。“人間関係の力学”に精通すれば怖いものなし！ 

８．カリスマが必ず持っている「3つの武器」～人は“自分と共通点があって個性的な人”

を好きになる、相手と共感しあえる人間関係が必要だ。 

最も有効なのは外見（呼吸・姿勢・声音・身振り）を同調させる事。声の調子と顔の表情

を合わせるだけでも驚くほどの信頼関係が生まれる。 

会う人ごとに身振りや姿勢をまねてみると驚くほど相手はあなたに親しみを感じるように

なる。 

９．“戦わずして勝つ”言葉の魔力～コミュニケーションの達人は相手の意見に反論した

り相手を打ち負かそうとはしない！“感情”に理解を示すだけで「いいことずくめの結果」

が！よくわかります、尊重します、そこで・・・   同感です、そこで・・・ 

１０．「新機軸を打ち出す」のがうまい人～とんだ災難が「千載一遇のチャンス」にも 

～経験や出来事の意味づけを変えるテクニック、「特別な目を持つ少年」が教えてくれ



ること～目は見えないが手を使ったり、声を聴いて見ることと同じ事が出来る、目の見

える人より何倍も物事が分かる。 

11．「常に最高の自分」を引き出すプログラミング～脳はいつも“前向きな刺激を待って

いる” 

１２．富と成功「五つの鍵」～人生は“自分で決めた値段”にしかならない。「節操のない 

肯定」は妄想の始まり“節操のある肯定”は奇跡を生む 

「挫折」に上手く対応できる人は給料も高い～富と幸福の第 1のカギ、挫折の裏返しが

成功である。 

「ノー」を「イエス」に変える魔術～拒絶にどう対応するか＝拒絶や否定に対応する術

を身に着けマイナスの影響を受けないようにするしかない。負け癖を勝ち癖に変える

のは“僅かな差でしかない”経済的プレッシャー”に潰されない気持ちを持つ 

「絶対に不幸にならない」お金の使い方～収入の 10％を寄付し、１０％は投資金として

積み立てる、10％は借金の返済、つまり収入の７０％で必要経費を賄う必要がある。

“自己満足の壁”はなかなか手ごわい「生きるのに忙しくない奴は、死ぬのに忙しいや

つだ」「まだ青い内は成長する、成熟すると後は腐るだけだ」「自分を評価する時は周

囲の人を基準にするのではなく、目標までの距離で評価せよ」「つまらない事には目も

耳も貸さない」 

目先の損得勘定は絶対しない～手に入れられそうだと思った分より更に多く与えよ、 

生きる事の極意は与える事だ！ 

１３．最後に、あなたの成功を確信する！～大物が一生かけた知恵を“数時間でマスタ

ーできる！”しかし大成功を手にし世界に変化をもたらしたのは行動を起こした人間だ

けなのだ！小さな切っ掛け、小さな達成感を大切にすることだ！その結果を一つまた

一つと積み重ねていけば人生は一つの方向へと進み始める！自分の中の変化力こそ

が頼りになる。“信頼できる仲間を持て”思いがけない強さを発揮できるようになる 

「名作のような人生を生きよ！」 

                                                 （ 完 ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


